
問合先 長寿健康課健康づくりグループ（あいあい　☎84－3316）

『こころの体温計』でストレスチェックしましょう
　市では、ストレスや落ち込み度をチェックできる『こころの体温計』を導入しています。
このサービスには、「本人モード」、「赤ちゃんモード」、「家族モード」など５つのモードが
あります。気になるモードでチェックして、早めのこころのケアを心掛けましょう。

早めに専門機関に相談しましょう
　こころの不調を感じたら、一人で悩まず、相談しましょう。また、身近な人が疲れている、
元気がないなど“いつもと違う”ことに気付いたら、声を掛け、早めに専門機関につなぎましょう。

【利用方法】　パソコンまたは携帯電話・スマートフォンからご利用いただけます。

携帯電話・スマートフォンは右の
二次元コードから利用できます。

（外部サイトへアクセスします）

※このチェックは、医学的診断をするものではありません。
※「こころの体温計」は無料で利用できますが、サイト接続時に 
　通信料がかかります。

専門相談窓口の紹介 ※一部のみ紹介

●こころの健康相談 【隔月１回（予約制）】　県鈴鹿保健所　☎059－382－8673
午前８時30分～午後５時15分（土・日曜日、祝日を除く）

●こころの傾聴テレフォン　三重県こころの健康センター　☎059－223－5237、☎059－223－5238
午前10時～午後４時（土・日曜日、祝日を除く）

※そのほかの相談窓口について、三重県こころの健康センターホームページで紹介しています。
http://www.pref.mie.lg.jp/kokoroc/hp/

　ストレスは誰もが多かれ少なかれ自覚しているものです。適度なストレスとうまくつきあっていくための
コツのひとつは、「自分のストレスに気付く」ことです。
　こころの不調としてのストレスのサインには、「寝つきが悪い」、「イライラすることが多くなってきた」、

「飲酒・喫煙量が増えた」などさまざまな症状があります。このようなサインをそのまま放っておくと、スト
レス性の疾患など、治療が必要になる場合があります。サインに気付いた場合は、
早めに相談する、対処することが大切です。
　また、こころの不調には、背後にそのきっかけとなる出来事やストレスの原因が潜
んでいることがあります。そのようなきっかけや出来事が重なった場合や、長く続い
た場合などにも、こころの不調につながることがあります。気になる場合は、家族や
友人、同僚、専門機関などに相談しましょう。

３月は自殺対策強化月間です

【参考】厚生労働省「こころの耳」 　  http://kokoro.mhlw.go.jp/

お知らせワイド

URL

URL

亀山市  こころの体温計

三重県こころの健康センター

8 広報かめやま　令和２年３月１日号

環境課環境創造グループ（亀山里山公園みちくさ管理運営協議会事務局）

住所、氏名（小学生以下は保護者の氏名も記入）、年齢、連絡用メールアドレス（お持ちでない場合は電話
番号でも可）を明記の上、郵送、ファクス、Ｅメール、または電話でお申し込みください。

申込・問合先

対象者
参加費

定　員
申込開始日

申込方法
３月10日（火）

応募要件

講座内容 ※１講座２時間程度

〒519－0166 布気町442（総合環境センター内）、 ☎96－8095、FAX82－4435、     kankyo@city.kameyama.mie.jp

原則として、すべての講座に参加する意思がある人
無料（参加者には教材を配布予定）

30人（先着順）

４月26日（日） 午前10時～ 講座名　開講式　　内　容　里山塾の開講

講座名　美しい花ってなぜ咲くの？
　　　　～花ってどんな形があるのかな？～葉っぱってどんな形があるのかな？～
内　容　里山公園に咲く春のさまざまな花を観察し、葉っぱで図鑑を作るよ。

５月17日（日） 午前10時30分～ 講座名　池干し体験
内　容　里山公園で、在来種を守るための池干し体験をするよ。
　　　　※８月には、池干し後の生き物の変化を観察します。

６月14日（日） 午前10時～ 講座名　虫の観察会 ～里山公園にはどんな虫がいるのかな？～
内　容　里山公園の虫を観察するよ。
　　　　※雨天時は、内容を変更する場合があります。

７月４日（土） 午後７時～ 講座名　里山公園の夜の虫を観察してみよう　※雨天時は、７月11日（土）午後７時へ延期
内　容　ライトトラップ（灯火採集）で、普段見ることのできない夜の里山公園の虫を
　　　　観察するよ。　※小学生以下は保護者同伴

７月26日（日） 午前10時～ 講座名　里山公園から外に出てみよう ～鈴鹿川にはどんな生き物がいるのだろう？～
　　　　※雨天時は、10月４日（日）午前10時へ延期
内　容　里山公園を飛び出して、鈴鹿川を探検するよ。　※小学生以下は保護者同伴

８月２日（日） 午前10時～ 講座名　植物はすべての生き物を支えているんだよ
　　　　～食物連鎖や光合成って何だろう？～
内　容　植物はなぜ生き物にとって大切なのかを知ってみよう。

講座名　池干し体験の後はどうなったのかな？
内　容　５月の池干し体験の後、在来種はどうなったのかな？観察してみよう。

ところ
亀山里山公園「みちくさ」

ところ
亀山里山公園「みちくさ」

ところ
亀山里山公園「みちくさ」
※雨天時は、総合環境センター

ところ
亀山里山公園「みちくさ」

ところ
鈴鹿川河川敷

ところ
亀山里山公園「みちくさ」

10月18日（日）
①午前10時～  ②午後１時～

講座名　①いろいろな生き物がいることが大切だよ
内　容　生物多様性の大切さや、絶滅危惧種の保護について

講座名　②新聞づくり
内　容　里山塾の取り組みをまとめよう。

ところ
亀山里山公園「みちくさ」

　市では、各種市民団体が参画する亀山里山公園みちくさ管理
運営協議会との協働により、「里山塾」を実施します。
　「里山塾」では、里山公園に生息する動植物を見て、触れてもら
い、季節による移り変わりなどを体感し、楽しみながら自然環境
への興味を深めてもらいたいと考えています。どなたでも参加
できますので、ぜひお申し込みください。
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